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Deutscher Fithessmonitor:
Wie viel Sport und Fitness machen
die Deutschen?

Eine Studie der INJOY International Sports- & Wellnessclubs
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Einleitung: Wie sportlich sind die Deutschen?

Wie schétzen die Deutschen ihre Fitness ein? Treiben die Bundesburger
ausreichend Sport? Welche Sportarten sind dabei besonders beliebt?
Diesen Fragen sind die INJOY International Sports- & Wellnessclubs im
Rahmen einer bundesweiten Befragung nachgegangen. Im November
und Dezember 2008 wurden 1.027 Bundesburger im Alter von 18 bis

64 Jahren zu diesen Themen reprasentativ befragt.
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1. Wie oft treiben Sie Sport in der Woche?

60,3%

39,7%

7,1%

10,6%
26,9%
15,7%

30,2%

9,5%

Auswertung gesamt (n = 1027):
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Es existiert in Deutschland eine grof3e Kluft zwischen sportaktiven und
weniger bewegungsfreudigen Menschen. 60,3% der Befragten
(619 Personen) geben an, Sport zu treiben. 39,7% der Befragten

(408 Personen) gehen keiner Sportart nach.

15,7% der ,Sportler” gehen regelmafiig einmal pro Woche ihrer
Lieblingssportart nach. 26,9% trainieren zwei- bis dreimal pro Woche.
10,6% treiben vier- bis sechsmal pro Woche Sport. 7,1% der

Befragten machen sogar taglich Sport.



An dieser Stelle stellt sich aus sportwissenschatftlicher Sicht die Frage, wie
viel Sport man pro Woche idealerweise machen sollte. Prof. Dr. Wolfgang
Buskies von der Universitat Bayreuth empfiehlt pro Woche durch Sport
mindestens einen zusatzlichen Kalorienverbrauch von 700 bis 1.000 Kiloka-
lorien, um einen positiven Effekt fur das Herz-Kreislaufsystem oder den
Stoffwechsel zu erzielen. Dieser Wert kann z.B. durch zwei mittlere
Trainingseinheiten von je ca. 40 Minuten pro Woche erreicht werden. Dies
ergibt eine wdchentliche Trainingszeit von mindestens 80 Minuten.

Auf eine ahnliche Empfehlung kommt der Deutsche Sportarztebund. Er
empfiehlt dreimal pro Woche jeweils 30 Minuten Training.
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Abb. 1 Kalorienverbrauch ausgesuchter Sportarten

Sportart / allgemeine

Berechnung Kdrpergewicht von
60 kg 70 kg

Aerobic 190 222

Berg_\_/vandern mit 180 210

Gepéack

Fitnesstraining 332 386

FuRball 238 278

Golf 154 180

Gymnastik 162 190

Inline-Skating 216 252

leichtes Dauerlaufen

(Neudeutsch: 244 286

joggen) /10,75

schnelles Dauerlau-

fen/ 13,4 2 o

langsames

Radfahren 180 210

(bis 15 km/h) / 3,35

schnelles Radfahren

(bis 25 km/h) /7,65 00 =

langsames

Schwimmen / 4,3 2EL e

zugig Schwimmen

/122 280 328

Skilanglauf langsam

/11.95 244 286

Skilanglauf schnell

/16,73 280 328

Squash 364 424

Tennis 198 232

zugig Spazieren-
gehen (Neudeutsch: 198
Walking) / 5,5

Quelle: ThILLM: Thiringer Institut fur Lehrerfortbildung, Lehrplanentwicklung und Medien, 2002
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Schon heute arbeiten 80% der Bundesbuirger in Berufen, in denen sie sich
kaum bewegen. Sport und Fitness wéaren somit ein wichtiger Ausgleich fur
die Menschen. Ein ausgewogenes Bewegungsprogramm fur jedermann ist
heute nicht eine Option, sondern quasi eine Notwendigkeit. Wenn fur den
menschlichen Organismus die nétigen Anforderungen ausbleiben, passt sich
der Korper schnell im negativen Sinne an. Die Muskeln bilden sich zurtck,
der Korperfettanteil steigt (speziell, wenn die Ernahrung nicht dem
verminderten Bewegungsumfang angepasst wird). Mdgliche Risiken sind:
Bluthochdruck, Stérungen des Fettstoffwechsels und erhdhte
Blutzuckerwerte. Aul3erdem steigt die Gefahr fur das Auftreten von
Herzinfarkt, Schlaganfall, Osteoporose, Diabetes und Rickenbeschwerden.

Jeder hat es also selbst in der Hand, seine Gesundheit zu erhalten und zu
verbessern. Wer regelmaf3ig Sport treibt, gilt zudem als besser gelaunt,
seltener krank und bleibt l&anger geistig fit. Sport wirkt sich positiv auf den
gesamten Organismus aus.’

! Vgl.: Leichtes Training, starke Fitness,
http://www.focus.de/gesundheit/gesundleben/fithess/neue-serie-leichtes-training-starke-
fitness_aid_214911.html.
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2. Welche Sportart/Sportarten betreiben Sie?

Auswertung Sportler (n = 619):
(Mehrfachnennungen mdglich)

39,1% Fitnesstraining

32,0% Jogging

31,2% Radfahren/Inlineskating
22,0% Schwimmen

Die beliebteste Sportart ist mit 39,1% der Nennungen das Fitnesstraining —
wobei nicht untersucht wurde, ob es sich um Individualtraining zuhause,

im h&uslichen Umfeld oder um das Training im Fitnessstudio handelte.
Dahinter folgt das Jogging mit 32,0%. Radfahren/Inlineskating (bei dieser
Befragung in einer Kategorie zusammengefasst) befindet sich in der
Gesamtwertung auf Platz drei mit 31,2%. Schwimmen folgt mit 22,0% auf
Platz vier. Weniger Relevanz haben Ballsportarten.
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Warum aber sind gerade diese vier Sportarten so stark vertreten? Die
Antwort liegt nahe: Die Aktivitaten auf den ersten vier Platzen sind
Individualsportarten. Es handelt sich um Freizeitbeschaftigungen, die
perfekt zu einer flexiblen Gesellschaft passen, da sich jeder seine Zeit
selbst einteilen kann. Bei der Terminplanung mussen die Menschen keine
Rucksicht auf andere nehmen. Jederzeit konnen die Sportler in ein
Fitnesscenter gehen — und auch der Park oder die Stral3e sind zum Laufen
oder Inlineskating immer verfugbar.

Erstaunlich ist zudem, dass sich das Fitnesstraining heute derartiger
Beliebtheit erfreut. Denn diese Sportart hat sich erst in den vergangenen
20 Jahren in Deutschland entwickelt. Im Vergleich dazu fallen etablierte
Sportarten wie Tennis, Ful3ball oder der Tanzsport zurlick, da man hier
stets einen Partner oder eine Gruppe braucht, um tberhaupt aktiv werden
zu kénnen.

Grafik 2
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3. Wie lang dauert in der Regel eine Trainingseinheit bei Ihnen, ohne
Umziehen und Duschen?

Auswertung Sportler (n = 619):

11,6% 10-20 Minuten

15,5% 30 Minuten

17,3% 45 Minuten

29,9% 60 Minuten

19,1% 90 Minuten

6,6% 120 Minuten und mehr

Die reprasentative Befragung der Trainierenden zeigt, dass sich insgesamt
49% in ihren sportlichen Aktivitaten in einer reinen Trainingszeit von 60 bis
90 Minuten bewegen. 32,8% trainieren in einer Dauer von 30 bis 45 Minu-
ten. 11,6% der befragten Sportler trainieren nur 10 bis 20 Minuten. Immerhin
6,6% der befragten Sportler bewegen sich im Zeitfenster von 120 Minuten
und mehr.

Zieht man nun die Empfehlungen der Sportwissenschaftler bzgl. des
Trainingsumfanges pro Woche hinzu, misste eine Person, die angibt,

30 Minuten pro Trainingseinheit zu trainieren, dies regelmalfig ca. dreimal
wochentlich tun, um einen positiven Effekt zu erreichen. Ein signifikanter
Unterschied in der Trainingsdauer zwischen den Sportlern, die sehr haufig
trainieren und denen, die weniger trainieren, ist nicht erkennbar.

VVon den 619 befragten Sportlern machen nur 445 Sportler ein Training, das
mindestens 80 Minuten pro Woche dauert. Ob all die Sportler dartiber
hinaus auch entsprechend intensiv trainieren, wurde in der Studie nicht
untersucht. Bringt man die ,trainingsrelevanten“ Sportler in Relation zu allen
Befragten, kommen wir nur auf insgesamt 43,3%. Nur diese Gruppe erfullt
das Mindestzeitbudget, das von Sportwissenschaftlern empfohlen wird. Im
Umkehrschluss bedeutet dies: Fast 60% der Befragten erreichen dieses Mi-
nimalniveau eines sinnvollen Trainings nicht.
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4. Treiben Sie im Vergleich zu den letzten drei Jahren heutzutage mehr

oder weniger Sport?

Auswertung gesamt (n = 1027):

genau so haufig

haufiger Sport

27,3% der Befragten
gaben an, sich heute im
Vergleich zu den letzten
drei Jahren haufiger
sportlich zu betatigen.
Demgegeniiber sagten
37,2% der Befragten,
dass sie heute weniger
Sport treiben. Statistisch
gesehen haben wir somit
in Summe fast 10%
Punkte Rickgang bei der
sportlichen Betatigung.

Bei etwa einem Drittel (35,5%) der Befragten ist aus deren Sicht keine
Veranderung der Sportaktivitat in den letzten drei Jahren eingetreten.

10
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Ein Grol3teil der Bundesburger ist somit zu den ,Bewegungsmuffeln® zu
zahlen. Auch aus diesem Grund belegen die Deutschen einen der vorderen
Platze auf der Liste der dicksten Européaer. Zwei Drittel der Erwachsenen
gelten laut Studie der IASO 2007 (International Association for Study of
Obesity) als Ubergewichtig oder fettleibig. Dadurch entsteht eine riesige
Belastung fiir das Gesundheitssystem, denn Ubergewicht und die dadurch
verursachten Folgeerkrankungen kosten den Staat bis zu 20 Milliarden Euro
jahrlich. Bewegungsmangel und das daraus resultierende Ubergewicht sind
zentrale Risikofaktoren fur Erkrankungen des Herz-Kreislaufsystems und
bergen ein hohes Risiko fiir weitere chronische Erkrankungen.?

Grundsatzlich ist es wichtig, Bewegung und Sport als selbstverstandliches,
natirliches und positives Phdnomen zu vermitteln, denn nur so besteht’
die Chance, dass die bewegungsaktive Lebensweise zur Gewohnheit wird.
Dabei ist es fur niemanden zu spat. Selbst im hohen Alter kann man die
Lebenserwartung erh6hen und das Herzinfarktrisiko durch Sport

deutlich verringern.?

%vgl.: Ubergewicht, Deutsche sind Europas Dickste,
http://www.focus.de/gesundheit/ernaehrung/news/uebergewicht_aid_53956.html.
3 Vgl.: Laufband-Tests sagen Sterberisiko vorher, http://www.innovations-
report.de/html/berichte/studien/bericht-8550.html.
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5. Wo treibe ich Sport?

Auswertung Sportler (n = 619):
(Mehrfachnennungen mdaglich)

38% in den eigenen vier Wanden

35,4% privat organisiert

24,4% im Fitnessstudio

22,8% im Sportverein

— — ! w=== Haben sich die Sportgewohnheiten der Deut-

schen geéandert?

Bei dieser Frage waren Mehrfachnennungen
maoglich. Die Ergebnisse zeigen, dass die
Mehrzahl der Sportler inzwischen aul3erhalb
des traditionellen Sportvereins trainiert.

Eine groRe Bedeutung hat bei den befragten
Sportlern die private Ebene. 38% machen
zuhause Sport und 35,4% gaben an, privat
organisiert Sport zu betreiben. Dies kdnnen
Lauf- oder Walkinggruppen sein oder andere
Aktivitaten, die mit Bekannten oder auch alleine
realisiert werden. Die Deutschen treiben privat
Sport und kdnnen sich dabei Zeit und Intensitat
~0 selbst einteilen.

;

Die Gefahr besteht hier jedoch, dass falsch bzw. nicht zielgerichtet trainiert
wird und sogar Fehl - bzw. Uberbelastungen entstehen.

Beim ,organisierten Sport* dominieren bei den Befragten Fitnessstudios
(24,4%) und Sportvereine (22,8%). Inzwischen ist laut dieser Befragung
jeder vierte Sportler in einem Fitnessstudio aktiv. Diese Zahl ist hoher als die
allgemeinen Marktdaten der Fitnessbranche. Dies hangt damit zusammen,
dass bei dieser Frage auch Fitnessstudio-Besucher, die heute nicht mehr
aktiv sind, ihre Stimme abgegeben haben.

12
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Eine Entwicklung, die auch Sinn macht, denn in Fitnessstudios kdnnen
z.B. auch Golfspieler, Tennisspieler, Laufer und Ful3baller, die in ihren
Sportarten einseitigen Belastungen ausgesetzt sind, entstehende
Dysbalancen ausgleichen. Gleichzeitig haben sie die Chance, alle Muskel-
gruppen durch z.B. ein gezieltes Krafttraining zu trainieren und damit eine
optimale Basis zu schaffen, um praventiv mogliche Sportverletzungen zu
vermeiden oder Uberbelastungen entgegenzuwirken.

Weiterhin ist die idealtypische Kombination aus Kraft - und Herz-

Kreislauftraining in ein und derselben Sportstatte in ein und derselben
Trainingseinheit moglich.

Grafik 3

Wo die Deutschen am liebsten Sport treiben
(Mehrfachnennungen maglich)
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INJOY Studie: Reprasentative Befragung bei 619 Sportlern

13



for ein besseres Leben

INJOY

INTERRETIRNAL SPOUTY & whLINESIConnY

Die Trainingsmdglichkeiten in einem
modernen Fitnessclub sind auch
deswegen optimal, weil man zum einen
eine komplette Gerateausstattung fir
jede relevante Muskelgruppe vorfindet.
- Weiterhin kann der Trainierende
zwischen Geréate- und Gruppentraining
wechseln, was zu einer grol3eren
Abwechslung beim Training fuhrt.
Letztendlich findet das Training
gemeinsam mit anderen statt, was sich
positiv auf die Motivation auswirken kann.
Hinzu kommen die professionelle
Anleitung durch die Trainer und die
speziellen, evaluierten Programme fur
spezielle Zielgruppen.

Letzten Endes konnen die Aktiven im
Wellnessbereich der Fitnessstudios, wie
z.B. Sauna oder Massagen, eine
optimale Entspannung finden und sich von den physischen Belastungen
erholen und relaxen. Wer intensiv trainiert, sollte unbedingt auch gentigend
Zeit fur Entspannungsphasen nach dem Training investieren.

Ein Fitnesstraining zuhause, ohne professionelle Anleitung, ist nicht
unproblematisch, denn es birgt grundsétzliche Risiken: ,Wer als Laie
zuhause ohne fachméannische Beratung mit dem Fitness-Training beginnt,
macht haufig Fehler, die der Gesundheit schaden kénnen*, warnt Claudia
Ernst von der Deutschen Angestellten Kasse (DAK) in Hamburg. Deshalb
sei es empfehlenswert, sich in einem Fitnesscenter von einem professionell
ausgebildeten Trainer beraten und in die Funktionsweise der einzelnen
Geréte einweisen zu lassen.”

* So wird der eigene Keller zum Fitness-Studio,
http://www.welt.de/finanzen/article2797048/So-wird-der-eigene-Keller-zum-Fitness-
Studio.html.

®vgl. ebenda.
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Erganzend dazu ware noch zu sagen, dass nicht nur der Einweisung in die
Geréate, sondern der gesamten Trainingsplanerstellung- und Anpassung eine
grof3e Bedeutung zukommt, die bei Individualtraining zuhause nur sehr
schwer umgesetzt werden kann.

Es stellt sich an dieser Stelle die Frage, wie sich die Mitgliederzahlen in den
Fitnessstudios in den letzten Jahren entwickelt haben. 1990 gaben gerade
einmal 1,7 Millionen der Deutschen an, Mitglied in kommerziellen
Fitnessstudios (Kommerzielle Fitnessstudios sind laut Definition Anlagen,
die groR3er sind als 200 gm) zu sein. 2004 wurden schon 4,7 Millionen
Menschen gezahlt. 2008 besalRen bereits 5,9 Millionen Bundesburger eine
Mitgliedschaft. Das entspricht seit dem Jahr 2004 einer Steigerung von
26,4%. Damit hat Fitness im aktiv sportlichen Bereich sogar Ful3ball den
Rang abgelaufen. Denn im aktiven Erwachsenenbereich des DFB sind
heute 3,6 Millionen® Mitglieder organisiert. Aber auch die Anzahl der
Fitnessstudios steigerte sich in der Vergangenheit kontinuierlich. Gab es
1990 gerade einmal 4.100° Anlagen, so waren es 2008 schon 5.799°

® DFB Mitglieder-Statistik 2008.
! Vgl.: Deloitte Kompetenz Center Health & Fitness Bericht.
8 Vgl.: DSSV Branchenstudie 2008.
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6. Was sind lhre Grinde, sich sportlich zu betéatigen?

Auswertung Sportler (n = 619):
(Mehrfachnennungen mdglich)

45,9%
45,2%
21,8%

12,4%

12,4%
11,3%

10,2%

8,4%

7,4%

5,3%

fit bleiben/halten
fir meine Gesundheit
Spal? am Sport

um mein Gewicht
zu halten

Korper fit halten
zum Ausgleich
zum Abnehmen
(gesundheits-
bezogener Aspekt)
fur die Figur
(Abnehmen,
Figurformung aus
kosmetischen
Aspekten)

um gut auszusehen

zum Stressabbau

16
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Bewertet man die Grinde fir sportliche Betatigung, so fallt auf, dass der
wichtigste Faktor mit Abstand die Gesundheit ist. Genannte Grunde der
befragten Sportler wie ,fit bleiben (45,9%)", ,fur meine Gesundheit (45,2%)",
,Korper fit halten (12,4%)", ,zum Abnehmen (10,2%)", ,zum Ausgleich
(11,3%)", ,zum Stressabbau (5,3%)"“ sind eindeutige Indizien, dass
bestehende gesundheitliche Probleme durch Sport (z.B. zu hohes Gewicht,
Stress) angegangen oder erst gar nicht entstehen sollen.

Der zweite wichtige Grund ist das attraktive AuRere: ,um mein Gewicht zu
halten (12,4%)", ,fur die Figur (8,4%)" und ,um gut auszusehen (7,4%)" sind
Kriterien, die von einer Reihe der Befragten genannt wurden.

Demgegenuber spielt der Spald am Sport als dritte Saule nur bei 21,8% der
Befragten, also bei jedem Finften eine Rolle.

Diese Zahl sollte eigentlich beunruhigen, denn es ist notwendig, dass die
Sportler den Spald an der Bewegung nicht verlieren und dadurch ihre
gesundheitlichen Ziele auch tatsachlich erreichen. Dazu Prof. Dr. Buskies:
.Der Spald am Sport und der Bewegung sind die maf3geblichen Faktoren fur
ein langfristiges und regelmafiges ,Dabeibleiben” der Aktiven®.

Die Vielfalt der Moglichkeiten eines modernen Fitnessclubs, die bereits
auf Seite 15 dargelegt wurden, ist darum nicht nur aus trainingswissen-
schaftlicher Sicht, sondern auch aus Sicht der Motivation optimal.

17
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7. Was hindert Sie daran, intensiver Sport zu treiben bzw. weitere

Sportarten auszutben?

Auswertung Sportler (n = 619):
(Mehrfachnennungen mdglich)

keine/wenig Zeit
zu viel Arbeit/Beruf
Familie

keine Lust/zu faul
kein Geld

innerer Schweinehund

keine Angabe

57,4%
11,3%
5,7%
4,7%
4,2%
1,8%

28,3%

keine/wenig Zeit
keine Lust/zu faul

zu viel Arbeit/Beruf
kein Geld

innerer Schweinehund
Familie

keine Angabe

51%

18%

14%

8%

7%

4%

25%

Auswertung Nicht-Sportler/Minimal-Sportler
(n = 408): (Mehrfachnennungen moglich)

18
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Was hindert die Deutschen
daran, intensiver Sport zu
treiben? Die fehlende Zeit
nennen Sportler sowie Nicht-
Sportler/Minimal-Sportler
gleichermal3en als die
wichtigsten Griinde. Dabei
geben fast so viele Nicht-
Sportler (51%) wie Sportler
(57,4%) an, sich aufgrund der
fehlenden Zeit nicht (mehr)
sportlich betatigen zu konnen.
Dabei ist zu bertcksichtigen,

! dass die Sportler bereits einen
Teil ihrer Freizeit fur Sport
investieren und eine Erh6hung
der Aktivitaten oft am Zeitbudget
scheitert. Dies erscheint
glaubwirdig, da sonst eventuell
Abstriche im Beruf, der Familie
oder bei Freunden zu leisten
waren. Nicht stichhaltig erscheint dieses Argument bei den Nicht-Sportlern
beziehungsweise Minimalsportlern, denn diese Gruppen finden noch nicht
einmal Zeit fur eine sportliche Betatigung, die einmal pro Woche erfolgt.

Immerhin gibt fast jeder flinfte befragte Nicht-Sportler ehrlicherweise an,
dass er keine Lust hat oder zu faul ist, Sport zu machen. Da das so oft
genannte Zeitargument nicht stichhaltig ist, kann gemutmalf3t werden, dass
das eigentliche Problem der meisten Nicht-Sportler doch darin liegt, dass sie
aus unterschiedlichen Grinden keine Lust am Sport haben oder sich nicht
»=aufraffen® kbnnen. 14% der Nichtsportler geben zu viel Arbeit als Grund
ihrer Sportabstinenz an. Diese Begrindung wird nur von 11,3% der Sportler
angegeben.

Es fehlt also nicht an der mangelnden Erkenntnis der Menschen, dass Sport
und Bewegung einen positiven Effekt auf die Gesundheit haben. Es fehlt
oftmals schlicht an der Bereitschaft, seine Lebens- und Bewegungsgewohn-
heiten umzustellen.

19
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8. Besitzen Sie gesundheitliche Einschrankungen, welche die Aus-
Ubung bestimmter Sportarten verhindert bzw. einschréankt?

Auswertung Sportler (n = 619):
(Mehrfachnennungen mdglich)

57,8% keine Einschrankungen
vorhanden

22,8% Ruckenschmerzen

10,3% zu hohes Gewicht

10,0% Muskel- und

Gelenkschmerzen

7,3% Bluthochdruck

Auswertung Nicht-Sportler/Minimal-Sportler (n = 408):
(Mehrfachnennungen mdglich)

47,3%
26,7%
18,4%
18,1%

8,3%

keine Einschrankungen vorhanden
Ruckenschmerzen

Muskel- und Gelenkschmerzen

zu hohes Gewicht

Bluthochdruck
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Die INJOY-Studie zeigt, dass mit 22,8% der Nennungen bei den Sportlern
die Ruckenschmerzen der starkste Hinderungsgrund fur eine Ausweitung
der sportlichen Aktivitat ist. An zweiter Stelle der Nennungen liegt mit 10,3%
das Ubergewicht, es folgen mit 10,0% Muskel- und Gelenkschmerzen und
mit 7,3% der Bluthochdruck.

Bei den Nicht-Sportlern/Minimal-Sportlern sind mit 26,7% der Nennungen
auch die Ruckenschmerzen die nachhaltigste Einschrankung. Hier folgen
mit 18,4% Muskel- und Gelenkschmerzen, mit 18,1% zu hohes Gewicht und
8,3% Bluthochdruck.

Rucken-, Muskel- und Gelenkschmerzen sowie Gewichtsprobleme kénnen
zwar entscheidende Beeintrachtigungen sein dennoch sollte aber gerade
hier eine gesundheitsorientierte , auf die entsprechenden Zielgruppen
abgestimmte Aktivitat durchgefuhrt werden. Denn ein hoher Anteil dieser
Problemfaktoren lasst sich durch ein gezieltes Training und entsprechende
Fachleute (Physiotherapeuten und Fitnesstrainer) reduzieren oder sogar
vollig beseitigen.

F

Therapeuten raten heute nicht mehr zum ,Kaputtschonen*, sondern
favorisieren die Kraft als wesentlichen Teil der Genesung. Um Einschran-
kungen entgegenzuwirken, bietet sich dosiertes, spezielles Krafttraining an.
Mit ihm wird der ganze Kdrper angesprochen, die Muskulatur gekraftigt
und dadurch Rumpf und Wirbelséule gestiitzt. Fitnessstudios bieten dabei
fur etliche Problemgruppen individuelle und professionelle Losungen, wobei
verschiedene angebotene Programme sogar auf ihre Effektivitat hin
wissenschaftlich evaluiert wurden.
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Nicht nur Ausdauertraining wirkt sich
positiv auf das Herz- und Kreislaufsystem
aus. Auch Krafttraining hat positive
Effekte und schafft Reserven. Ein
verbesserter muskularer Status bewirkt,
dass die Belastungen des taglichen
Lebens mit einer verringerten
Beanspruchung des Organismus
einhergehen. Mehr Kraft bedeutet daher
eine Entlastung des Herz-Kreislauf-
Systems und reduziert die Gefahr

einer kardinalen Uberlastung durch
muskulare Uberforderung.

Rickenschmerz kann als Volkskrankheit

Nr. 1 bezeichnet werden. Es gibt kaum

jemanden, dem die ,Hexe" nicht schon

einmal ins Kreuz ,geschossen* hitte.
Stechende Schmerzen und Bewegungsunfahigkeit sind die Folgen. Abhilfe
kann dann meist nur noch der Orthopade, Masseur und Physiotherapeut
schaffen. Ausgel6st werden sie oft durch zu wenig Bewegung, Fehlbelas-
tungen, haufiges Sitzen und Haltungsmangel.

Ohne angemessenes Training nimmt die Kraft ab dem 30. Lebensjahr mit
zunehmendem Alter ab.

Vorreiter bei der Entwicklung von Rickenpraventionsprogrammen ist die
Universitat Bayreuth. Hier wurde von Prof. Dr. Wolfgang Buskies das

Good Back-Programm — ,Alles Gute fur den Ricken" entwickelt.

Nach Ermittlung des Ist-Standes stellen die betreuenden Physiotherapeuten
und lizensierten Ruckentrainer Ubungen und einen leicht verstandlichen
Trainingsplan zusammen. Danach folgt ein Training an Geraten. In einer
gezielten Riickenschule werden zudem die richtigen Sitz-, Buick-, Hebe-,
Stand- und Aufstehtechniken getbt und deren Umsetzung im Alltag trainiert.
Das Ergebnis ist eine nachweisliche Verringerung der Riickenschmerzen,
die Wiedererlangung eines positiven Kdrpergefihls und ein Leben voller
Bewegung und Energie.

Dieser zwolfwdchige Ruckenintensivkurs und das darauf aufbauende

Jahresprogramm konnen z.B. in den INJOY-Studios unter dem Namen
-INJOY Rickenprogramm® absolviert werden.
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Im Laufe des Lebens lassen aul3erdem Beweglichkeit und Gelenkstabilitat
nach. Auch bei diesen Problemen kann Krafttraining gesundheitsférdernd
wirken. Neben dem Muskelaufbau sorgt es fur eine Starkung von Bandern,
Sehnen, Knorpeln und Knochen. Es beugt Gelenk- und Haltungsschaden
vor und starkt den gesamten Stitz- und Bewegungsapparat. Dabei

eignet es sich hervorragend fir unterschiedliche Zielsetzungen und fur
alle Altersklassen.

Auch altere Menschen kdnnen von Krafttrai-
ning profitieren: Sie leiden ofters unter
Osteoporose. Regelméalig systematisch
betrieben kann Krafttraining die
Knochendichte sowie den Mineralgehalt des
Knochens erhdhen. Durch Krafttraining kann
bei alteren Menschen nicht nur der
Knochenabbau gebremst, sondern auch
noch zusatzliche Knochenmasse aufgebaut
werden. Die unterschiedlich grof3en Druck-
und Zugbelastungen auf das passive Be-

- wegungssystem sind dabei entscheidend.

In den letzten Jahren hat sich zudem die
Erkenntnis vertieft, dass ein professionelles
Muskeltraining unabhéngig von Alter und
Geschlecht entscheidend zur FGrderung von
Gesundheit, Wohlbefinden,
Leistungsvermogen und Lebensqualitat beitragen kann, denn die Trainier-
barkeit der Muskeln bleibt bis ins hohe Alter erhalten. Aufgrund der
zunehmenden Technisierung des Alltags sind die Menschen gezwungen,
sich ihre korperliche Betéatigung in den Alltag zurtickzuholen, um negativen
Auswirkungen entgegenzuwirken.

RegelméalRiges Krafttraining im Fitnessstudio kann die muskulare Leistungs-
fahigkeit bis ins hohe Alter erhalten. Die durch regelméfRdige Sportbetatigung
aufgebaute Muskelmasse fordert zudem die Alltagsmobilitat und
Bewegungssicherheit, da Koordination und Gleichgewichtssinn geschult
werden. Aul3erdem kdnnen mit diesem professionellen Training wesentliche
Grundlagen fur korperlich anspruchsvollere Hobbys wie Gartnern, Wandern,
Radfahren, Schwimmen, Tennis, Surfen oder Golf geschaffen werden.
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9. Wird bei der subjektiven Einschatzung der eigene Fitnesszustand
besser eingestuft, als er ist?

46,8% der Befragten (n = 1027) beurteilen ihren aktuellen Fitnesszustand
als Uberdurchschnittlich.

Die Sportler (n = 619) geben sich im Durchschnitt eine 6,2.
66,4% der Sportler bezeichnen sich als Uberdurchschnittlich fit.

Die Nicht-Sportler/Minimal-Sportler (n = 408) geben sich im Durchschnitt
eine 3,8. 17,1% der Nicht-Sportler/Minimal-Sportler stufen sich selbst als
Uberdurchschnittlich fit ein.

1 = absolut unsportlich 10 = sehr fit

Laut der INJOY-Studie schatzen sich 46,8% der Befragten (n = 1027)

als tberdurchschnittlich fit ein. Die Sportler (n = 619) geben sich, auf
einer Skala von 1-10 (1 bedeutet absolut unsportlich, 10 bedeutet sehr fit),
im Durchschnitt eine 6,2. 66,4% der Sportler bezeichnen sich als
Uberdurchschnittlich fit.

Mag man diese Selbsteinschatzung der Sportler noch glauben, ist doch die
eigene Bewertung der Nichtsportler diskussionsfahig: 17,1% der Nicht-
Sportler stufen sich selbst als Uberdurchschnittlich fit ein. Hier stellt sich die
Frage, woher dieser gute Fitnesszustand kommen soll? Diese Einschéatzung
scheint viel zu optimistisch zu sein.
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Zu diesem Ergebnis kommt auch Prof. Dr. Klaus Bds, Leiter des Instituts fur
Sportwissenschaft an der Universitat Karlsruhe. In einer repréasentativen
Studie wurde uber 10 Jahre hinweg die angebliche Aktivitat von 500
Méannern und Frauen mit der tatsachlichen verglichen. Ergebnis: Zwei Drittel
der Befragten hielten sich fur sportlich aktiv, aber nur knapp 10 bis 20%
kamen auf die empfohlenen ca. zwei Stunden pro Woche.

Da Sport einen enormen gesellschaft-
lichen Stellenwert besitzt, wollen alle
dazugehéren, so Prof. Dr. Klaus Bos.’

. Weitere Indizien hierfir sind die Er-

o Vgl.: Blffeln und Bewegung: Fit oder fett,

gebnisse einer Studie des
Fachbereichs Medizin an der
Universitat Marburg, die im April 2008
veroffentlicht wurde. Laut dieser Studie
ist es auch um die Gesundheit der
deutschen Studenten schlecht bestellt.
Nur 2% treiben demnach regelméafig
Sport, rauchen und trinken nicht und
essen taglich funf Portionen Obst oder
Gemise. Dabei schatzten 10% der
Studenten ihren Gesundheitszustand
als ,ausgezeichnet” ein, 34% als ,sehr
gut”“ und 40% immerhin noch als ,gut".
Nur zwei von funf Befragten geben an,
mindestens dreimal die Woche 20
Minuten Sport zu treiben.™®

http://berufundchance.fazjob.net/s/Rub1A09F6EF89FE4FD19B3755342 A3F509A/.

% vgl.: ebenda.
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Reslmee:

Es existiert in Deutschland eine grof3e Kluft zwischen sehr sportlichen und
weniger bewegungsfreudigen Menschen. 60,3% der Befragten treiben Sport.
39,7% der Befragten gehen nicht regelmafig einer Sportart nach.

Aus sportwissenschaftlicher Sicht empfiehlt Prof. Dr. Buskies von der
Universitat Bayreuth pro Woche durch Sport mindestens einen zusétzlichen
Kalorienverbrauch von 700 bis 1.000 Kilokalorien, wenn man einen positiven
Effekt fur sein Herz - Kreislaufsystem und den Stoffwechsel erreichen
mdochte. Dieser Wert kann z.B. durch mindestens zwei Trainingseinheiten
von je 40 Minuten pro Woche erzielt werden.

Bedenkt man, dass die Deutschen im Durchschnitt 3,5 Stunden pro
Tag vor dem Fernseher sitzen, erscheint diese Empfehlung auf3erst
vertretbar zu sein.

Bewegungsmangel ist in unserer Gesellschaft Risikofaktor Nr.1, noch vor
dem Rauchen. Diese Entwicklung ist 6konomisch und gesundheitspolitisch
sehr bedenklich. Dabei kann jeder selbst mit ein wenig Sport Krankheiten
vorbeugen und seine Alltagsmobilitat bis ins hohe Alter erhalten.

Die beliebteste Sportart ist mit 39,1% der Nennungen das Fitnesstraining.
Dahinter folgt mit 32,0% das Jogging. Radfahren/Inlineskating befindet sich
in der Gesamtwertung auf Platz drei mit 31,2%. Ball- und Teamsportarten
fallen eindeutig zurick.

Individualsportarten sind also die bevorzugten Sportarten. Sie scheinen mit
ihrer flexiblen Zeiteinteilung perfekt zur heutigen Gesellschaft zu passen.

Moderne Fitnessclubs bieten fur ihre Kunden eine optimale Kombination aus
unterschiedlichen Trainingsmdglichkeiten, kombiniert mit Wellness/ Ent-
spannungsangeboten und einer professionellen Anleitung. Das gemeinsame
Training mit anderen wirkt sich positiv auf die Motivation und den Spafd am
Sport treiben aus.
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49% der befragten Sportler trainieren 60 bis 90 Minuten. 32,8% trainieren
30 bis 45 Minuten. Fiur den Trainingserfolg ist nicht nur die Lange der
einzelnen Trainingseinheit, sondern auch die Regelmaligkeit entscheidend.

Grundlegend bei jeder sportlichen Betéatigung ist aber auch das richtige
Training. Nur wirklich professionelle Anleitung und abgestimmte Trainings-
plane vermindern das Verletzungsrisiko, verhindern Uberbelastungen und
erzielen den gewlnschten Effekt.

Gesundheitliche Aspekte dominieren bei den Grinden, warum die Befragten
Sport treiben. Das ist grundsatzlich positiv, bedenklich ist jedoch, dass nur
21,8 % der Befragten angaben, aus Spald am Sport aktiv zu sein.

Spald am Sport ist jedoch die Hauptmotivation, dabei zu bleiben. Ein
abwechslungsreiches Training im angenehmen Ambiente und gemeinsam
mit anderen kann sich hier positiv auswirken.

Moderne Fitnessclubs bieten diese Mdglichkeiten und kénnen dazu beitra-
gen, dass der Spal3 am Sport und damit die Regelmafigkeit zunehmen.

Ruckenbeschwerden oder andere gesundheitliche Grinde hindern viele
Deutsche daran, ihre Lieblingssportarten - oder tiberhaupt Sport - zu
betreiben. Heute raten die Experten nicht mehr zum ,Kaputtschonen®,
sondern favorisieren die Kraft als wesentlichen Teil der Genesung. Um
Einschrankungen vorzubeugen oder entgegenzuwirken, empfiehlt sich
dosiertes Krafttraining. Fitnessstudios bieten hier individuelle L6sungen an.
Mit gezielten Rickentrainings kdnnen z.B. viele Menschen wieder fit fur
den Alltag und den Sport gemacht werden.

27,3% der Befragten gaben an, sich heute im Vergleich zu den letzten
drei Jahren haufiger sportlich zu betatigen. Demgegeniber sagten 37,2%
der Befragten, dass sie heute weniger Sport treiben. Ergebnis: Statistisch
gesehen haben wir in Summe fast 10% Punkte Rickgang in Sachen
sportlicher Betatigung.
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Die Ergebnisse der INJOY-Studie zeigen, dass viele Sportler inzwischen
sowohl im privaten Umfeld als auch im Verein und/oder im Fitnessstudio
trainieren. Eine grof3e Bedeutung hat bei den befragten Sportlern die private
Ebene. 38% machen zuhause Sport und 35,4% gaben an, privat organisiert
Sport zu betreiben. Dies kénnen Lauf- oder Walkinggruppen sein oder
andere Aktivitaten, die mit Bekannten oder auch alleine realisiert werden.
Die Deutschen treiben privat Sport und kdnnen sich dabei Zeit und Intensitéat
selbst einteilen. Beim ,organisierten Sport* dominieren Fitnessstudios
(24,4%) und Sportvereine (22,8%). Inzwischen ist jeder vierte Sportler in
einem Fitnessstudio aktiv.

Alle Sportler sollten erkennen, wie wichtig es ist, ein mdglichst
ganzheitliches Training zu betreiben, um damit z.B. muskulare Dysbalancen
auszugleichen. Dies wird durch professionelle Trainingsbegleitung erreicht.
AulRerdem erhoht eine Anleitung, Beratung und individuelle Betreuung wie
im Fitnessstudio den Trainingserfolg und vermindert das Verletzungs- und
Uberbelastungsrisiko. Fiir die optimale Entspannung nach den physischen
Belastungen relaxen die Aktiven in den Wellnessangeboten der Fitness-
studios, wie z.B. in der Sauna oder bei Massagen. Wer intensiv trainiert,
sollte unbedingt auch genigend Zeit fur Entspannungsphasen nach dem
Training investieren.

Dass Menschen sich bewegen und Sport treiben, ist grundsatzlich positiv.
Die meisten Menschen méchten jedoch nicht einfach nur Spald an der
Bewegung haben, sondern ein sehr konkretes Trainingsziel (siehe Frage 6.
Was sind Ihre Gruinde sich sportlich zu betéatigen?) erreichen. Das kann
z.B. Gewichtsabnahme, Figurformung, Beseitigung von Riuckenschmerzen
usw. sein.

Diese Trainingsziele konnen am besten dadurch erreicht werden, dass
man sich von qualifizierten Trainern einen Trainingsplan erstellen

l&sst, der die Trainingsart (Sportart) optimal mit der zur Verfliigung
stehenden Trainingsdauer in Einklang bringt. Fehlt diese professionelle
Anleitung, kommt es u.U., trotz regelmaldiger Aktivitat, zu keiner
spurbaren Verbesserung.
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Wer zudem seine Leistungen durch Training steigern mochte, sollte stetig
seinen Trainingsplan weiterentwickeln. Denn der Kdrper passt sich umso
schneller an, desto regelmafiger Sport getrieben wird. Langfristig
verbesserte Ergebnisse kdnnen nur bei einer Steigerung von Intensitat und
Dauer und durch Trainingsvariationen erzielt werden. Dabei sollte (vor allem
aus gesundheitlicher Sicht) auf eine Kombination von Krafttraining
(Verbesserung der Belastungsvertraglichkeit des Stitz- und Bewegungsap-
parates)- und Ausdauertraining (Verbesserung des Herz Kreislaufsystems,
Verringerung von Risikofaktoren, Verbesserung des Immunsystems) und auf
professionelle Hilfe bei der Erstellung eines Trainingsplans durch
entsprechend ausgebildete und qualifizierte Trainer geachtet werden.

Viele Menschen méchten durch Sport Abnehmen bzw. ihre Figur
verbessern. Fur gesundes und dauerhaftes Abnehmen bieten moderne
Fitnessstudios effektive Konzepte:

Herkdmmliche Diaten, die nur einseitig betrieben und nicht mit Sport und
Bewegung kombiniert werden, erweisen sich haufig als Fettaufbaupro-
gramm, welches unter dem Begriff ,Jo-Jo-Effekt* bekannt ist. Die Experten in
den Fitnesscentern sichern hingegen einen dauerhaften Abnehmerfolg.
Unter professioneller Anleitung von ausgebildeten Fitnesstrainern wird den
Sportlern erklart, wie sie ihre eigene Muskulatur als standige Fettverbren-
nungsmaschine einsetzen kdnnen, um damit gezielt ihnr Gewicht zu
reduzieren. Ergebnisse dieser Abnehmkonzepte sind eine langfristig
erreichte Wohlfuhlfigur und ein gesteigertes Lebensgefihl voller Bewegung,
Energie und eine dauerhafte Umstellung der Ernahrung.

Dorsten/Bayreuth, Marz 2009

Paul Underberg,
Geschéftsfuhrer

INJOY International

Sports & Wellnessclubs

(mit wissenschaftlicher Beratung
Prof. Dr. Dr. Wolfgang Buskies)

INTERMATIONAL SPORTS. & WELLWESSCLUBS
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